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TIÉU-TUA 


Tôi viét quyên sách nhỏ näy chẳng phải tó  rng 
rảnh nghề nữu chau. Song tôi vi muốn giúp ich vë sự 
chau lạt. Vay toi xin hiển dung một vai món ma tôi 
thường dùng, cho ai là người chưa từng n&u. Cui xin 
miền luận rdng khéo hay dụng. 

Đều cần yéu là cỏ đôi bài sơ luận vë sự ăn chay: Vay 
tôi xin cdo lỗi trước như cỏ đều chỉ sai lam, củi xin cô 
bức rộng lượng thử cho va chỉ day. Tôi rat cảm ån. 

Máu lờ luận cũa tôi là do nơi xát thịt cia tôi va piệc 
tòi đã lam va thì-nghiệm một cách rất ky cậu, Sự ăn 
của tôi là chỉ học hồi tới phản xát thịt tôi thôi. 


DIEU-MINH 
Kinh-tir 


An chay là đều tối trọng. Chi nên cai bước đầu của người 
vào chon Đạo là chỉ nhờ sự ăn chay, mà vi nói ăn chay 
là mất máu, 6m gầy, xanh mét..... rồi mới làm sao ? 


Câu nói ấy có trúng lý ching ? Thưa, cho sái củng được mà 
luận phải củng nên.. Sái, là vì làm cho mất sự tấn-hóa trong 
néo tu hành. Phải, bởi cải thấy hiện tiền. Vì phần dông 
những người ăn chay hay xanh mét, bạt-nhược, nên mới 
có cau nói do. 

Thế thì cái lôi nơi người ăn chay không trúng cách, rồi 
thành ra sự ăn chay coi mắc quá. Như câu tục : “Xe trước 
gay xe sau phải tránh”. Minh ăn chay mà phải binh hoạn 
đũ đều, rồi làm sao:cho kè ấn mặn trường đảm bước vào 
đường chay lạt. 

Thật là một đều lầm to và hại vậy. Bởi thuỡ giờ duy biết 
có cai bắt chước mà làm thôi, không chiu ra công khó ma 
học hoi, tâm kiếm hoặc nghiên-cứu coi có phải vậy chăng ? 

Va lại xát thịt cña ta từ thuở bé cho đến ngày biết Đạo 
thi là nhiễm biết bao đồ cá thịt. Hôm nay ta quyết lành đồ 
trược ấy mà không thé bo ngang. Sợ xát thịt chịu không noi 


phải bị sự ốm gầy. 


Vậy nên phải tập dùng lục, thập hay là là thiên-nguơn rồi 
lần lén, mà trong lúc nầy ngày dùng mặn củng nên bỏ dứt 
các thir thịt. Chỉ dùng các thứ ea, trứng ga, trứng vịt, đồ 
khô, bơ (beurre) sửa bò, rau cai và khoai, bi van vân.... 


Thịt là chất nặng tiêu và trược nhiều, dùng vô càng thêm 
nặng nề cho xát thit và bộ máy tiêu hoá. Thịt không bô 
bằng cả, rau-cai và khoai đậu (loài thảo mộc) Theo khoa 
học bây giờ củng đồng thí-nghiệm nhự thế, 


Say Dur 


Mau huyết các loài thủ rất trược như heo, chó vån vân. 
Ding thịt thì máu huyết nó vô mình sanh các tư-tướng xấu 
và tình dục quấy, nhiều khi nhầm phải con thú bịnh, tức 
nhiên lay nhiém vi trùng độc, làm ra bịnh hoạn. 


Bỏ thit được ít làu, lần bỏ cá, xát thịt được quen và 
mạnh mẽ rồi thì lần bố hết cá thịt; nhưng chớ nên tưởng 
rang khi xát thịt dang tinh khiết rồi mới tầm lo học Đạo, 
dầu cho ăn chay hay ăn mặn, moi ngày, moi giờ phải sữa 
tanh nét theo những lời dạy trong cuốn “Dugi chon Thay” 
hay là ăn ở theo Dao-Bat-Chanh trong cuốn Phat-Giao-Yéu- 
Lý thứ nhứt. Củng chăng nên tưởng rằng luật tu hành đến 
trường trai là di. Tung kinh gö mo tang nầy qua tạng kia 
là rồi. 


An chay chỉ lọc xát thịt và tạng phủ nhẹ nhàn mà thôi. 


: si x 
Trường-trai sơ luận 
Trường-trai chang phải là muốn cho thân mình được nhẹ 
nhàn, đó cũng là tỏ dấu rằng thương xót loài cầm thú, 
không nở ăn thịt chủng nó. Song chăng nên tưởng lầm câu: 
“Truong trai khô hanh”. | 
Phải hiéu rang ta cần nhờ xát thịt khoë mạnh mới có thể 
hành động dè dàng. a5 
Chi nên đức Thich-Ca có dé câu nầy : 1s Cái bước đầu 
cũa người học Đạo vào cỏi Niết-Bàn là do nơi than-thé 
trang kiện 2° Khong phải nhờ sự ăn chay mà thành được 
chẳng phải tại ăn mặn mà đủ được cho thân thé. Ay là tại 
các tảnh xấu làm cho con người hóa trược đỏ. 
Nên Phật ngài chẳng bảo ta phải ép xát mà cho thành 
việc được Ay sự ăn uống phải đề thong thả. “Ai ăn được cái 
chỉ thì ăn” Song cần nhut là cải '°“Fâm”. Luyện tâm được thiện 
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và trống không thì tu nhiên thấy được Đạo và từ đó không 
hề ăn thịt cá được nữa. 


‘Vay bước đầu cia người học Đạo cần phải duéng thân 
_ thể cho được khoẻ mạnh ấ ñy do nơi sự ăn.— Món ăn phải cho 
tinh khiết và hop với cách vệ-sinh. 


_Vậy nhung món nào dùng vô làm cho nặng bụng và không 
dang bồ thi chẳng nên tưng: Đều tốt là giữ cho bao tir 
' được nhẹ khoẽ, đừng cho nó làm việc nhiều. Bộ máy mệt 
tức nhiên ngủ tạng lộc phủ cũng mệt vậy. Nèn phải dùng 
bữa cho có chừng. Người có luyện đạo nên tranh bữa cơm 
chiều. Được giữ như ‘ay thì tốt lắm, Sang 6 giờ (Ge giờ rưởi) 
chiều 2 giờ ; theo người làm việc. Còn như người ở nhàrảnh 
rang nhiều, sợ dùng bữa sớm không quen, thì đề trê chút. 
Sang lối tam giờ, thiểu thì 3 giờ. 


Đến tối đễ bụng trồng. Đừng sợ xót ruột vì tối lại ta vào 
Tham-Thiền nhập định. Trong lúc ấy thần lực ở mấy cảnh 
cao xuống vô mình ta làm cho thân ta càng thêm khoẻ 
khoắn. Tâm càng ngày càng minh män. 

Nếu ăn no mà tham-thuyền thì đồ ăn không tiêu, e phải 
mắc bịnh. | 

Dùng bữa chẳng nên dùng thường đồ xào chiên vì phải 
chất nóng. Dầu ăn nếu chiên sôi thi mất chất bỗ. 

Dùng sống thì tốt. Song cũng chẳng nên dùng nhiều, 
cham tiên, quến ruột. Ding được đồ sống nhiều và canh ˆ 
thường thì tốt. 


Ngo-trai yeu luận 


Trường trai cho tap là phải. Con ngọ thời cũng tập nữa 
sao? - Có người ăn ngọ là phải, có người ăn là sai. 
Phải, là khi xát thịt chịu, được mạnh mẽ, ngū tạng lục 


PS ee + 
phủ được nhẹ nhàn thì mới nên dùng. 

Còn sái là khi ép mà ăn vậy. Có người nghe nói ăn ngọ 
bat chước chớ không rô duyên cớ. Hồi làm cho xát thịt 
thêm gầy yếu. 

Có tap là tập ăn trường là dû, các cách khác nửa không 
nên. Cái tự nhiên là tốt nhứt. Dùng được chay tràng thì xát 
thịt đủ nhẹ. 


Cần lo học Đạo và hành Đạo cho tinh. Tự nhiên ơn trên 


sẽ thưởng bang và tùy theo xát thịt mỗi người ưa chịu thứ 


chỉ cho dùng nấy — Ching phải cái sự ăn mà thành được 


nên cần phải ép tập, làm cho tồn mòn thân thé. 


Có nhiều người ăn chay trường được it lâu rồi ngå man, 


hoặc là có rang lắm thì thân thể ốm gầy, xanh mét. Đó là tai 


bắt chước : ép xát. Hé khi nào tang phủ không chiu đồ ăn 
rau cò thì chớ nên ép buộc nó mà mang binh hoạn. 


Những mon nên cw 


Ngủ giai cấm là : các món không nên dùng là : hành, he, 
toi, kiệu, ngù ta (củ hành, cu toi tay kêu poireau) nào -có 
dùng được. Là tại mấy món đó chất nóng và hơi hỏi lắm, 
ăn vô phải chậm tiêu. 

Bởi các chất khí nó không thanh ; nên thứ moi khi dùng toi. 
cả ngày khí trong miệng còn hôi. Đều tốt là phải cir đừng 
an vay, 


kh 2 a x 
Trâu thuoe 
Với người có học Bao hoặc không học Đạo, củng không 


nên dùng. Tôi xin nói sơ đây là cần phải tuyệt hai món ấy. 
Muốn rô cho rành xin sé xem quyền ‘Duwong-sanh phật-giáo' 
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Trà tau, cà-phe, nước-đá, crème 
Toàn là that nóng cả. Không co chút chi là bô, nên tốt 
là phải cử. - 


Xát thịt chưa tỉnh thì dùng không thấy được cái lợi hại 
cũa chất ấy. Bằng xát thịt được thanh rồ: món nao bồ cùng 
không đem vô biết liên. | 


Tương chao, dau nành 
Là món độc hơn hết, mà phần đông lai dùng nhiều hơn. 
Tương làm bang đậu nành dùng vô làm cho nước da vàng, 


trông ra người bung beo. Va lại người khách làm không 


kỷ, nhiều khi chuột, thằng lang chết lån trong tương, thêm 
một cai trược cho xát thịt. 

Còn chao của mình làm dùng vô hại, ngặt dùng chao tiệm 
mới độc nhiều. Chao đả chịu một cách bào chế, rồi đề vào 
hộp niêm năm nầy qua tháng kia, chất ten sét cüa hộp rút 
vào miếng chao và cải nước củng đủ độc rồi. 

Ăn chay mà không biết tránh các chất khi trược và độc 
thì có thế nào tấn hóa nồi. 


Do chien xào 
Củng là nóng rồi. Ít dùng thi tôt cir tuyệt được thi càng 


qui. Bởi cải chất đầu nó hay quến ruột, con dầu mà bi 
chiên sôi nữa thì là nóng lắm, nếu cữ được thì giúp ích cho 


"bộ may tiêu hoa vay. 


TA ko 
_ Nep—Bap 
Mấy thứ nay nhiều nhựa. Kho tiêu, nặng bao tir, xát thịt 
được nhẹ rồi, hai món nầy đừng dùng. Sự ăn coi là thường 


i 


vì câu “Tam thành, chớ sự ăn bất thành”. Song giữ Dao ~ 


cho tinh là củng nhờ món ăn giúp ích. Nên mỗi món ma 
đem vào trong, trước phái suy nghĩ coi nó bô hay là thế 
nào. Nếu dane vô được bồ thì nên dùng. Bang thèm vat 
đó, mà nó vào trong thêm hại, hoặc chậm tièu, nóng nảy, 
thì dùng làm chỉ. Phải rang chống tra với sự khảo của cai 
miệng. | | 


Er A 
Hượu — Dam 
Hai mon nầy làm toàn có men. Men rất độc va pong: 
Dem vô no đốt | lang-phii chớ có ich chi. 
Người thường có nhiều ông con cử rượu, huống chi là 
có học Đạo. 
Các món chay khi phải dùng dim thi đôi dùng chanh. 
Cir chin là cần lọc xát thịt mà luyện Dao. Bằng cw không 
kỷ thì còn xen lần chất khi độc, cho không phải tội chi. 


| D : 
Muôi — Đường 

Cũng chang nên dùng đường, muối nhiều. Đường thì 
nóng, nó vốn một chat với rượu. Muối thi mặn. Hai mon 
đều làm cho bao từ mong và rịnh. Thữ xem bong-bông heo 
khi chưa chà muối. Hồi lúc xác muối chà, đôi hôi, nó sé 
ra sao? Lấy do mà suy thì nếu ctr được thêm qui cho bao- 
tir và xát thịt. 


ea số 1 
liêu, Ot, Sa 
Chang kinh sách nào bao cir. Song tòi tưởng những vật 
nóng không nên dùng. Đã không chất bồ thôi, lại nó làm 
cho mình noéng-nay thêm binh. Nhứt là don bà dùng nhiều 
phải bịnh huyết-bạch. Vì bịnh nầy ky vật chất nóng. 


HD ia 


Đồ ăn dé cách đêm 


Tốt là đồ ăn nấu dùng bra một, đừng dé cách đêm và 
nấu bằng thang. Đồ nấu vừa chính thôi, đừng để lâu trên 
bếp. Nhirt là tranh đồ nấu hai ba lữa, vì nấu nhiều lần, 
nhiém khói lửa (trược) lại bớt chất bô nửa. 


Bánh cho hay tiệm có nèn dùng 
khong ? 


Tưởng cho trông nom mà lọc phan xát thịt thì mon ăn 
chỉ mình làm lay mà düug. Không nên mua đồ ban nơi chợ 
hay tiệm. 

Tuy họ nói rằng món nầy chay, món kia cùng chay 
( nghĩa là không mở a ) chớ đồ dùng của họ củng đủ dơ 
rồi. Nào dao thớt, rô sang, dièm chậu, nồi niéu. Một là nhà 


nghèo, hai nữa nhầm nhà ăn mặn trường, rồi ai sắm riêng 
được sao. 
Nên tốt là phải ký vay mới mau tấn hod được. 


L'ART. 


Pèu can phải đề ý 

La sao khi dùng chay được lau, nên chữ tam xem xét 
hang ngày coi xát thịt có đôi chăng? Coi món ăn hằng bữa 
có hap với nó khong? Cũng có nhiều khi nó doi mà không 
hay biết. Cứ tướng cho no một bực hoài thì đâu thấy được. 
Vì trí tưởng ta mạnh lắm. Chang phải là ép, song phải cham 
nom nó cho lắm mới thấy kết quả mau. Xát thịt được thanh 
rồi thì nó đôi hay là ưa chịu thứ nào, đề biết lắm. 

Còn theo các món ăn tôi luận đây có ý cử nhiều. Song 
chẳng phải là buộc vậy. Song tôi tưởng giữ cho chín thì là 
tốt vậy. 

Ông bà, cô bác cũng hiều rành, nếu muốn thành Tiên, 
thành Phật chẳng phải việc dề, việc chơi. Nếu dễ mà đoạt 
ngôi Tiên phầm Phat thi dau còn ai luân chuyên xuống trần 
nầy mà phải vào trong vòng tử khổ (sanh khô, lao khô, tir 
khô, bịnh khô ). 


Cac món ăn chay, eó nèn đặt ten theo 
do mặn chăng ? 


Đã gọi là đồ chay, mà sao trí tưởng vần còn nhớ mặn. 
Bằng không tưởng đồ mặn, sao đặt tên tuôi chi lạ vay? 

(Nao là thịt chuộc, lương kho, vịt tiềm ) miệng thì nói ăn 
chay mà trí tưởng là đồ mặn, tên họ cũng mặng nữa. Thế 


thi sai lắm. Toi xin cải sửa lại, kêu theo đồ chay, đừng, 


mượn tên đồ mặn mà xen vào nghe trái tai qua đồi. 


Yor oe ig = | 
Cac thir canh 
1° Canh chua bap eai.— Nấm khô hoặc tươi, tàu hủ 
ngọt, củ cai muối, chiên dầu với bap cải xắt bằng hai ngón 
tay. Đồ nước liệu vừa nấu với cà tây hay là cà hộp. Nêm 
nước tương, bỏ chút xiếu mudi đường rau thơm. 
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2° Canh chua bấp chuối — Bip chuối xắt nhỏ ngâm 
nước chua. Cũng dùng đồ như trên, song nấu với me, khế 
hay trải cà tây. 

3° Canh chua bạc hà — Cũng nấu vậy {so ngửa bóp 


so chút muối rửa. 


4° Canh chua rau nbút.— Rau nhút là thứ rau bô hơn 
hết, nấu chua với cà tày chính ngon hơn là me khế. 

Rau lat vừa miếng ăn. Chiên đồ và đồ nước nấu sôi, sẻ 
đề rau.sau, sôi vài giao, nêm vừa miệng. 

5° Carh chua thom.— Nim chế hai, ba, cải màng, tàu 
hu ngọt, xắt nhỏ, chiên sơ trước, dé thom, (thom bầm nhỏ) 
Đồ nước vừa, nêm nước tương, xiếu đường, rau om. 


Canh do hàng bong 


6° Canh bí dao.— Nấm, tau hi ngọt, cũ ‘cai mặn xào 
sơ, rồi dé bi dao vô. Đồ vừa nước, nấu vừa chin, nêm 
nước tương, đường muỗi. 

7° Canh khồ qua.— Canh bầu — Canh mướp — Canh 
rau — Canh củ cải tươi, canh cải bẹ xanh, bẹ trắng — Canh 
bấp cải, cũng nấu như bí đau vậy. 

8° Canh cải khô.— (Cải ming, cải chua, các thứ cải 
tàu bán sẵn dùng được (chira cai bắt thảo phạm có tdi). 

Cũng dùng ba món xào trước, đồ nước vừa, nêm xong, 
đề cải vô. Cải phải ngâm và rửa sạch. 

9° Cải bap nấu cà tô-mách.— (Tươi hay purée) Cai 
xắt làm tư làm năm, từ khúc, cà tô-mách, nấm, tàu hủ ngọt, 
củ cải mặn xào với dầu, đỗ nước nấu chỉnh, nêm vừa ăn. 

10° Mướp nấu bing khô kay tươi.— Nam, tàu hủ 
ngọt, củ cải mặn, chế dầu xào sơ với mướp, đồ nước vừa, 
nêm xong Nếu bung tươi gần nhắc xuống sé dé vô, bung 
khô đề sớm chút, 
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11° Cank rau tập tar.— Cung ba MONAO Sơ. Đồ nước 


nấu, nêm vừa, nước sôi dé rau. Hoặc mướp xắt nhỏ, bắp 
non sat, rau muông tơi, bình bat, rau đền bỏ vô sôi dem 


xuống. | As 


12° Nấm rom nấu bung khé.— Naim (nhièu) tàu hủ 


cải mặn xào sơ. Đô nước nấu sôi; nêm nước tương, mabi, 
đường. Đề búng (cat khút). 


13° Canh khoai.— Các thứ khoai. Cũng dùng ba món 
xào sơ. Đồ vừa nước, nêm xong, nước sôi, nao khoai, hay 
dap, xat miéng dé vò | 


14° Canh eù tiéu.— Nấm, cải mặn xắt nhỏ chiên dầu, 
đồ nước nấu, nêm vừa. Sôi đề củ tiếu vô, lác đem xuống. 
Tàu hủ tươi vàng, ky ngọt, mì cắn xắt nhỏ, chiên vàng. 
Đoạn đề giá sống trong tộ, cũ tiếu dé lên, trên đề đồ chiên. 
(Canh ăn thường đề củ tiếu vo nêm vừa đem xuống). 


15° Canh mì.— (Mi nghệ, chớ mì tiệm củ). Cũng nấu 
vay, không có giá. Được có bông-huệ dé thơm. | 
16° Khoai tay nấu với macaroni.— Nấm, cai mặn, 


hủ ngọt chiên sơ, khoai tày chè hai, ba, chiên chung. Đồ 


nước nấu bột macaroni đề vô (thử ỏng dé một lượt, ngôi 
sao gan chỉnh sẻ đề) nêm vừa. 


17° Năm nấu soupe.— Nam (nhiều) chế hai, khoai tây, 
cải mặn, hũ ngọt (nhiều) chiên so, bap cải dé nguyên be, 
cũ cải tươi trọn củ, nấu rục. Muốn dùng thì đề, bằng 
không vot hết ra, lấy nước. Đề bột ngôi sao, nêm mudi, 
nước mâm và xiếu đường. Dùng bánh mì. 

18° Khé qua hầm nấm.— Khô qua luột sơ, bo xiéu 
muối. Nấm rơm, tàu hủ non, cải mặn, củ nan, cai bap, 
xắt thiệt nhỏ, chiên sơ, đề muối, đường. Dồn khô qua. 
Đoan nước sôi đề vô. Nước muốn cho ngọt, đề ít tay nấm, 
củ cải mặn, vài be cải bap, củ cải tươi, chừng dé khô qua 
vớt do ay ra, 
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19° Nam nấu eary.— Nấm che hai, khoai ché hai (tay, 
lang) mi-cän, tàu hũ tươi, tàu hủ ngọt, cũ cai mặn, xät khut 
ngón tay, mấy thứ kia xắt vừa ăn, ướp sa, bot cary, đường 
trộn đều, chiên vừa vàng, nấu nước đừa xiêm, nước dảo 
vừa, chính dé nước cốt dừa. 

20° Nấm nấu cháo bồi.— Nấm, tàu hü ngọt, cai mặn, 
xắt nhỏ, chiên sơ, đồ nước nấu, đâm gạo đề vô, nêm nước 
tương, muối, đường. Muốn dùng búng tàu, nấm mèo hay 
bột bang thì đề thêm. 

21° Nấm rơm nấu ckáo.— Nấm, mì-căn, hủ ngọt,: cải 
mặn, bắp cải, xắt nhô chiên dầu, đồ nước nấu. Gạo luột 
san dé vỏ. Nêm vừa ăn, (bô bông huệ). Dùng với tương 
hột đâm nhỏ, rau ghém, bing, giá. 

22° Nam nấu bark eanh.— Củng nấm, hủ ngọt, cải 
mặn xào sơ, đồ nước nấu sôi. Mua bánh tầm chợ dé vô, 
nêm muối, đường, maim tàu. 

Siéng làm bot.— Bot gạo với bột mi luộc trái nhồi cho 
nhuyễn, đề nước nóng nhồi long, đoạn giò dé vô hay dặn 
khuôn. 

23° Nấm nấu gạo. - Cải rốt (cải tươi) nấm rơm, xắt 
nhỏ chiên sơ, đỗ nước nấu, để trọn miếng cải mặn, đặng 
lấy nước ngọt rồi vớt bỏ. Gạo rang hơi vàng đề vô nấu. 
Bo lá thom, rau-cần đỉnh hương, nêm vừa ăn. Đoạn nấm 
rơm chiên bột đề lên trên khi mút ra to. 

24° Nấm nấu sét.— Nấm đề nguyên hấp sơ. Bánh mi 
xắt miếng tròn, chiên vàng, bo nấm vô chiên cho thấm 
nim. Doan đem xuống, nước chanh, muối đề vô. Banh 
mì đề dỉa, môi miếng bánh mỗi tay nấm đề theo. 


Cae thứ dô kho 


25° Mì căn kko nấm. — Mi tươi (nếu khô phải ngâm 
trước đôi giờ, luột mềm) xắt vừa miếng. Nấm chẽ hai, ba, 
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tàu hủ, cãi mặn. Đầu sôi chiên mì căn trước cho vàng (sợ 
nóng chiên sơ) để mấy món vo. Dô nước, đường, mam, 
kho riêm. | | 

26° Nam kho cải mặn.— Cải xắt mong, rửa bớt mặn, 
ướp đường. chiên trước, dé nấm, hủ ngọt, Đồ nước thiếp. 
nêm như trên, 

27° Nấm kho măng.— Nấm, cu cai, hú ngọt xào so, 
măng tre lut chân, dé vô nước mam, muối. đường. 

28° Nấm kho ea cải — Nam kho khô qua - Nấm 


kho đậu — Nấm kho cải dưa — Nấm kho eải bắp — 


Nấm kho thom.-— Thơm chiên luôn với 3 món, dé maim, 
đường, chở đừng nước). 

Các món củng kho y vậy. 

29° Cà tô mack kho chao.— Nấm xắt nhỏ (nhiều) 


chao hộp tan nhỏ với cà. Nam chiên, xiếu sa rước. Kế: 


dé cà chao vô, xiếu đường. Kho lát dem xuống. ( Tùy ý 
dùng mặn hay lạt). 

30° Cải mặn kho riém.— Cải xắt mỏng rửa cho lạt, 
ướp đường, chiên với tau hù ngọt nước thiếp kho riêm lại. 

31° Nấm kho niêm. — Nấm ướp sơ muối, đường,. Dau 
sôi, đề vò, chiên lát đồ nước, mấm tàu kho riém lại. 
(Muốn thêm cải mặn và tau hñ củng được). 

32° Nấm kho tàu hủ tươi. — Nim, tàu hu tươi vàng 
xit vừa ăn, cải mặn chiên sơ. Mẫm tau, đường, nước thiếp. 

33° Nấm kho tươngg.— Nấm xắt nhỏ, xiếu sa, ướp lại, 
dầu sôi chiên, tương hột bam nhỏ để vô, (kho dầu hay cốt 
dừa) đường, kho đầu do chút nước. 

34° Nấm kho mang hay cö hủ dừa.— Mang hay cô 
hũ dừa xắt khút hai ngón tay, nấm, hii ngọt (mì căn, cải 
mặn, xắt vừa, chiên đồ nước, đường, mam tau, 

35° Chao dé kho näm.— Chao quết nhiên, đề chút 
nước lượt đều, nim xắt nhỏ tế. chiên sơ, dé chao kho, 
Dem xuống đề thính và riềng trộn đền, 
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Dùng với rau sống, chuối khế dưa leo. 

a 4 9 à ` — 4-4 ia + 
36° Cải mặn kho sả — Củng vay, dầu sôi, chiên sa 
trước, kế cải, đậu phông đàm sơ (hay trọn hột) nước cối 
dừa, nước mam. 

Không dùng nước dừa, dé dầu. Có mì căn ngon. 

37° Đồ kho ăn rau.— Chi lấy nước kho mang, hoặc 
cũ cải, khô qua mà dùng. 

Hay là kho chung 3, 4 mon lại củng ngon, lấy nước 
dùng rau. 

Rau-gia.— Rau dừa, bông súng, giá, dưa leo, rau sống, 
bắp cải. Dùng thứ nào tự ý. 


BO chung hay hap. 


38° Tau hủ non chưng ram.— Nấm chë, tàu hủ dầm 
sơ (nhiéu-it) tương, búng tàu, cắt vừa ăn, đường cốt dừa 
trộn đều. Chưng hay đề vào xon nấu. 


39° Chả tàu hủ.— Nấm (nhiều) tau hii ngọt, cải mặn, 
bap cai, cũ năng, (sang) nim mèo, xắt nhỏ, bột mì, nước 
cốt dừa, tàu hủ non (nhiều) đường, muối, trộn đều hấp. 


40° Khoai tây häp.— Khoai got sạch, hấp trọn củ, 
làm purée (tán nhỏ) Ding dầu với nước tương. Dùng với 
cơm củng ngon. 

41° Đâu hap.— Cac thứ đậu, mướp, bi ro, khoai, hấp 
chính dùng dầu và nước tương. Bồ lắm. Muốn đề dầu, 
chanh, muối tự ý. 


Các thứ rau, cải, những món mà luột, phải hấp dùng mới 
còn chất bồ. 


42° Chao chưng tàu hũ.— Chao đỏ, tàu hữ non dầm 
thiệt nhỏ, nấm xắt nhỏ, đầu sôi chiên sơ, rồi dé vô tô 
chưng, chút đường. 
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43° Hae-thé hấp với nấm,— Hiic-thé (tóc tiên) ngâm, 
rữa sạch, nam nhiều, cải mặn, cù sang (năng) nhiều, tàu 
hii ngọt, xắt nhõ hết, chiên sơ, muối, đường. Tau hii ky 
trắng ngâm, tha bột mì nhiều, gói hắc-thê với đồ chiên. ` 
Bao ngoài với vải trắng sạch, cột kỷ, hấp, chính rồi muốn 
dé vậy hay là tha chút dầu nướng vàng, thơm và ngon. 
Đùng với bảnh mì. - 
44° Häc-thé hầm mang.— Măng minh tông, măng tre 
phải luột chần, nấm, củ năn, bạch của, củ cải tươi, nấu cho 
ngọt nước. Đề măng vô. Ném cho vira ăn. 
(Theo đồ tiềm mặn, muốn đề thêm chi cũng được). 
Hắc thê cũng làm như trên hấp riêng, chừng dọn, múc 
đồ ra tộ hay cù lao, xắc khút hắc thê đề lên. 
Mấy món nầy khi có khách, bằng dùng thường mắc 
công nhiều. À 
tử TH 
Cac món do xào 
45° Củ tiểu xào.— Nấm, tàu hii ngọt, cải mặn, hủ tươi 
vàng, xắt nhỏ, chiên trước, củ tiếu ngâm sơ dé vô gia, maim 
tàu, rau cần tàu. - | 
46° Mì nghệ xào.— Củng vậy, song mì phải Wie: SƠ 
nước sôi, và đừng bo giá. 
47° Dưa leo xào,— Củng mấy món đó chiên trước, dưa 
bỏ ruột, xắt xéo dé vô, bing ngâm cắt vừa, nim mèo, vừa 
chính, đừng đề chính quá, gia vị như trên. 
48° Đậu xào. — Dau ‘bing (haricot vert) hấp sơ củng 
xào y vay. 
49° Cải chua xào tàu hũ non.— Cai xắt nhỏ, tau hủ 
non (cải mặn, tàu bủ ngọt, nấm) bằng một món củng đủ, 
tàu hủ đầm nhỏ, đầu sôi chiên với cải, mấm tàu, đường. 
50° Mướp xào búng.— Cũng như đưa leo xào. 
Bầu xào — Khô qua xào — Ngó sen xào — Củ cải 
tươi xào. — Củng dùng các món như củ tiếu xào, 
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51° Tàu hũ non xào näm.— Nấm chë nhỏ, cải mặn, hu 
ngọt. Dầu sôi chiên. Đề mấm tàu đường. 
_ 52 Burg khô xào nấm.— (Búng phước kiến) nim, cö hủ 
dừa, mướp xắt con cờ, mì căn chiên. Bung ngâm, đề vô, 
nước tương, bông huệ thơm. 

53° Nấm xào mì căn. Mi căn tươi (hay khô) xắt vừa 
miếng ăn, đầu sôi chiên mì trước, để nấm, mim tàu, 
đường, nước kho riêm. 

54° Mi căn xào lá câch.- Mi căn, chut cải mặn, chiên 
SƠ, nước cốt dừa, muối, đường, đậu nành, rang dam nhổ, 
lá cách xắt nhỏ đề vô (muốn đề chút sà-6t củng được). 

55° Nấm xào bắp chuối. Bap chuối xät nhỏ, ngâm 
nước chua, vớt dé ráo. Nấm, tàu hủ ngọt, mì căn, xắt nhỏ, 
chiên với xiếu sa, dé bắp chuối vô, mim tàu, đường, rau 
om, dau phong xào khô, dùng với bánh trang nướng. 

06° Mi căn xào tương. — Mi căn chiên sơ, tương hot, 
đường, dé thấm chút, bỏ bạt hà, rau om đậu phông. 

57° Bông bắp cải xào ca.— “A hộp hay trai, xắt nhỏ 
bỏ hột xào với dầu cho đỏ thấm, nấm, bòng cải đề vô trộn 
cho đều, chế nước sôi vừa chín, nêm mudi, đường. 

58° Bap cải xào nấm.— Bip cải xắt xéo, nấm, hủ ngọt 
hay tươi, chiên dầu, mim tàu, đường. 


Bo khéo dam 


59° Cai be trắng khéo däm. — Dùng cải bắp cüng được. 
Cai mặn xắt lat mỏng ngâm va rửa hết mặn, ướp đường, 
mấm tàu. Nấm chẽ hai, mì cắn củng đề miếng lớn, đừng 
xắt nhỏ, chiên ca ba, cải lấy cộng, xắt xéo hai ngón tay đã 
vô, vừa chính, làm bột, dim, rưới lên, đem xuống dé rau 
thơm. : 

60° Khoai khéo dam. - Khoai nao nhỏ (cong nấm, cô: 
hủ dừa xắt ngón tay, hay khoai tay củng xắt ngón tay hoặc 


SN AC oN à 


sa 2 


ngó sen) lăng khoai ở ngoài, vừa miếng ăn, dầu thật sôi, 
chiên vàng. 

Làm bột dấm để lên và rau thơm. Bột quay voi dim, 
muối và đường, nấu sôi. Muốn dùng sauce cà thì làm dé vo. 

61° Mì căn khèo dấm. Nấm ché hai, mì căn, ướp 
muối, đường, dầu sôi chiên vừa vàng. Bot, dim đề vò, rau 
thơm. 

62° Dưa leo khèo dấm.— Như cách khèo cải be trang 
hay như vầy củng được. Nấm ché ba, tư, tàu hủ ngọt xắt 
miếng 2 ngón tay, hủ vàng củng xắt vậy. Dầu sôi chiên. 
Dưa leo bo ruột, xắt xéo dé vô và bột dấm, rau cần tàu. 
Dwa vừa chính, đem xuống. 

Ngó sen khèo däm.— Củng y vậy. 

(Nói tiếng dim cho dé nghe, chớ đôi dùng chanh) 


Đồ chièn 

63° Cà chiên bột.— Cà xắt miếng tròn, nhưng bột chiên. 
Bột mì, nhồi nước cốt dừa, đường, nước mâm tàu, liệu 
vừa ăn, đừng long quả không dinh. 

64° Nấm chiên bột. - Nấm ché hai, củng nhúng bột 
chiên vậy. 

65° Bông bí chiên bột.— Bông bí rửa sạch, nấm chế 
hai, ba, dé vô trong bông bi, nhúng bột chiên, hay là làm 
ruột như vầy : Tàu hủ non, nấm, búng tàu, xắt nhỏ, trộn 
muối, đường. Dồn kỷ, lăng bột chiên. 

66° Khoai tây cbiên bột.— Khoai hấp chính, tán nhỏ, 
quết với bột mì cho nhuyễn. Nắng từ miếng nhúng bột 
chiên, nhớ dé xiếu muối và đường trong khoai. 

67° Cà tô mach chiên.— Cà chính bo hội, Nấm, hi 
ngọt, hủ non, củ nän, bap cai, xắt nhỏ, bung tàu, chút muối, 
đường, xào sơ rồi đề vô cà, dầu sôi chiên. 
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68° Nấm chiên bét.— Nấm lớn chế, nhỏ đề nguyên. 
Làm bột sẵn, nhưng chiên dầu sôi. 

69° Bap cải chiên — Nấm, mì căn, bing tàu, tàu hi 
ngọt, kiêm chăm nim mèo, xắt nhỏ mấy thứ, muối, đường, 
(vừa ăn). Be cai lột nhúng nước sôi, gói cà thay lại, chiên 
chinh. 

70° Chả giò nim.— Nấm, bu ngọt, mì căn, bung tàu, 
tàu hii non (it) giá sống, (bắp cải thêm ngọt) xắt nhỏ cả, 
đề xiếu đường và muối. Gói banh trang dầu sôi, dé vô 
chiên. 

71° Cơm chiên mì cän.— Nấm, mì căn, hủ ngọt, hủ 
non, hii tươi vàng, cải mặn xắt nhỏ, chiên riêng vàng. Com 
chiên gần vàng dé đồ vô, mim tàu, đường. 

72° Nấm chiên dùng salade.— Nấm lớn chë hai, nhỏ 
dé nguyên; ướp muối, đường, chút mm tàu dầu sôi chiên 
(tốt là nướng héo rồi chiên mùi thơm ngon hơn). Chính 


đề ra dia bàn. Làm nước sauce cà đề lên, cà, đường, bột, 
muối, chút nước, quay đều, chút dầu sôi đề vô sôi đem 
xuống. 

Dùng salade, khoai tay chiên hay bánh mi. 

73° Nấm chiên mặn.— Nấm củng ướp vậy. Dầu sôi 
chiên, nước, đường, mim tàu, chiên con hơi sệt sệt. Dùng 
dưa leo hay rau sống. 


74° Nấm nấu cà.— Củng vậy. Dầu sôi chiên cà trước 
cho đỏ. Đề nấm và khoai tây, muối, dường, nước nấu 
chính. 

75° Nam muối với mì căn.— Nấm rửa sach, chẽ vừa 
ăn, phơi héo. Mì căn xắt nhỏ, đầu sôi chiên cả hai, đề 
nước mim tau, chiên gần khô, đem xuống, tàu hii ngọt 
nướng, phủi sạch tro, xắt nhỏ, đường phèn, đâm nhỏ rây, 
riềng xắt nhỏ, nước mim tàu (it muối) thính. Trộn ca cho 
đều với mật và đầu, nêm hơi mặn chút thôi. Du đủ già bào 
thiệt nhỏ bóp muối giắt thiệt ráo, phơi lát, Trộn với nấm 
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trên đó, như sång ăn thì chiều trộn, bằng trộn đề lâu thì 
không được. Nấm muối vay niêm ky dé được 4, 5 ngày. 
Dùng với bing hay bảnh hoi và rau sống dưa leo. | 


76° Nấm nướng.— Nấm đề nguyên (búp) ướp xiếu 


muối, mim tàu, đường và chút dầu, đề lát, gấp nướng. 
Củng dùng bing và bánh hoi, rau sống 
77° Năm rang khô. Nim phơi héo, bầm nhỏ bắt chảo 
nóng dé vô rang cho khô với muối và chút it dầu (muối 
kha cho mặn) đề keo niềm kỷ, môi khi dùng nấu canh, ae 
trộn gói hoặc dùng với com khi lo đường. 


78° Măng manh-tông rô~-ti.-— Manh-tong mut nhỏ đề 
nguyên luộc cho chính, đem ra đập våp, ướp muối-tiêu, 
mấm tàu, dầu sôi chiên rồi nấu nước dừa xiêm cho säc lại 
(vàng) đoạn dé nước cốt dừa như gà rô-ti với nước cốt dừa. 
Đề muối. (Muốn dé it tay nấm rô-ti chung ngon). 

79 Nấm đút lò.— Nấm, hii ngọt, củ năn, chút cải mặn. 
bầm nhỏ ca, nêm muối, đường. Bột mì nhồi nước, xiếu 
muối và đầm cho lâu, đề chút bôt-nôi (bicarbonate de sou- 
de) nhồi cho dậy. Đoạn gói như lúc nay mà đút lò. 

80° Nấm tươi nấu ragoût.— Nấm búp dè nguyên 
chiên đầu rồi nấu với nước dừa xiêm (chút it) đợi cho nó 
sệt-sệt để tiêu, muối vô, muốn quậy chút bột đễ vô củng 
được, đặng lấy nước mà dùng bánh mì. Dé nước cốt dừa 
hay dầu tự ý. 

81° Bi đao nướng.- Bi dao non luôi thang nướng 
chính, dem ra lột v6 sạch, đương nóng dé dầu, nước tương, 
phải dim bi ra. Muốn dé cốt dia củng ngon vậy. 

Hoặc nướng rồi rô-ti lại với nước cốt dừa hay dừa xiêm 
củng ngon. 


Cac thức bi-chay. 


82° (a) Nim, mi-cäng, tàu-hú ngọt, cai mang, hủ tươi vàng, 
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xắc nhỏ, chiên búng tàu ngâm, cắt khút đề vô. Nêm nước 
mim tau, đường. Khi đem xuống dé thính và xiếu nước 
chanh. 

83° (b) Tàu hủ non, cù sang (nan) bap cai, cai mang, hu- 
ngọt (nim-mi căng ) xắc nhỏ, dầu sôi, chiên ci mấy mon, 
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đề chút cốt da. Nêm như trên. 

84° (c) Xát đậu hủ nấu nước cốt dừa, chút sa, đường, mudi 
mam tàu, nấu cho khô, cải mặn, hủ ngọt, bap cải (không 
có đề giả) xắc nhỏ chiên dầu rồi dé vô. Cũng đề thính và 
nước chanh như trên. 

Dùng bảnh trang cuốn với rau sống và gia. 

Nước mam tàu, cu cai tươi xắc mống và nhỏ, ngâm nước 
chanh chút, đề nước mim hay nước tương, đường cho diệu. 

Tương — nấu cháo nếp, tan nhỏ tương hột bam nhỏ, trộn 
chung chảo, xiếu đường. 

85° Nấm chiên ăn búng.-- Mi căn, nim, tàu hủ ngọt, 
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hu twoi vang, xat vira mieng an, HỢP Sd, (ương bim nho, 
đường. 


Rau ghém, Đưa leo, giá sống, bap cai, rau sống. Bung. 
Làm xong, bắt dầu sôi, chiên các món trước kia đem 
xuống dùng liền. Dé đậu phòng cho thom. 


86° Nem vỏ bưởi. — Bưởi gọt sạch vô xanh, xắt mong, 
nhồi mudi (5, 6 lần) xả cho bớt the. Nước sôi dé lượt vài 
giao, đem ra xa nua, xã hết the thôi. Ngâm với nước dừa 
xiêm. Muốn mau thì đề yén-chi, ngâm vài giờ, giất ráo, 
quết thật nhiên. Bung tàu ngàm cắt khút phơi so rao nước, 
chiên chính, đường phèn đâm nhỏ rây, thính, muối. Trộn 
lộn ca cho đều với đầu. (Có thứ phấn nhut-bôn thật ngon, 
nếu ai không cử, đề thêm phấn). Ném cho vừa ăn, nhớ 
mudi chớ không nước mim. Gói kỷ dé chút tuần, khéo - 
cùng khong tự lúc luột bưởi. Nếu chính qua, nem nhảo 
còn nếu chưa chính sợ the, Bưởi vừa chính, đem ra liền, 
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Muốn hoa hoe thi xät dừa cửng cai that mỏng như hoa 
mở thiệt dé vô. Song dé lau không được. 


Cae món ăn tron dau chanh 


Đồ dùng. — Nim, mì căn, hủ ngọt xắt nhỏ chiên chính. 

87° Gôi dưa leo.— Dura, cà tây, xắt mỏng, đậu haricot 
vert ché hấp, trộn với đồ chiên trên. Dé cải salade nước 
chanh, mudi, xiếu đường, dau. 


88° Salade khoai tây.— Khoai tày (thêm đàu củng ngon) 
hip chính xắt miếng, dưa leo, cà tay xắt mong, trộn với 
đồ chiên trên và gia-vi cũng vậy. 

89° Gồi củ cải tươi. - Cũ cải xắt mong, bóp sơ nước 
muối, trộn y vậy. | 

90° Gôi bắp cải. Bap cải, cai rốt, cà tay bo hột, xắt 


nhỏ và trộn y như trên. 

Gỏi cô hủ dừa — Gõi măng (măng hấp) cùng các món 
chỉ củng vậy. 

91° Salade rút~xi.-- Khoai tay, đậu haricot, cải rốt, xat 
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mong va hap; ca to mach bo ruôt, dua leo, bap cai, xat 
mong, trộn lộn ca với nước chanh, dâu, mudi. Dau xanh 
nấu chính, tản nhỏ dé vò. (Đề nhiều món, song tùy ý) 

92° Cải bắp hấp trộn dầu ehanh.— Bap cải chẽ làm 
tư, chưng hoặc hấp vừa chính. Làm nước sốt dầu chanh 
trộn với muốï-tiêu, dùng nóng ngon. 
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Muốn ngon nữa đúc lò ít tay nam de thêm. 

93° Bap chuối hấp'— Bap chuối hấp chính bó cudi. 
Dem ra còn nóng xé nhỏ trộn với đầu chanh, rau râm và 
tàu hii ngọt nướng xé đề vô, mudi, tiêu. mấm tau, 

(Dưa leo hay cũ cải tươi xắt mông, nướng tàu hu rồi xé 
nhỏ trộn cũng ngon ). 
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94° Cách làm khô xác đậu. - Xác dau nấu chính, trộn 
với sa, bắp chuối luột xé nhỏ, hủ ngọt xắt nhỏ chiên dầu, 
muốn thêm nấm hay mì căn củng được. Dé xiếu đường và 
muỗi vừa ăn, vat-dé phơi khô. Nướng hay chien cũng được. 

95° Chao đậu hũ.— Đậu hủ xắt bằng miếng chao, ñ đòi 
ngày cho dậy, sắp vô hủ một lớp, rải sơ muối bọt, sắp nữa, 
rải nữa, đầy hủ chế rượu cho ngập, niêm kỹ trét vôi cho 
kín, phơi nắng một tháng mới ăn. 

96° Chao theo chùa.— Đậu hủ ñ đôi ba ngày, hơi day 
nếm ngọt khuấy nát, trộn muối cho vừa ăn, đề chút rượu, 
đề vào hủ bịt là cho kín khỏi giòi. 

97° Tương tau.— Đậu tring, tốt hơn đậu nành vì no 
làm cho nước da vàng, lựa đậu lép và sâu bỏ, muốn mau 
ăn thì đậu rang rồi sẽ nấu, bằng không nấu dau cho thiệt 
mềm. Dem ra rắt bột mì cho đều cả, ủ ba bữa có mốc. 

Muối rang long nước cho mặn, thir hột com coi nó hơi 
nồi lờ đờ thì được. Còn nước nấu đâu lấy pha vô với nước 
muối, một cân đậu thì một cân muối. Nước muối nấu sôi và 
dé dau vô khuấy đều, đậy kỷ, phơi nắng chừng một tháng 
ăn được. 

98° Cách nấu tàu hũ.— Đàu nành hay trắng thứ tốt, 
phơi nắng hơi nóng, xay bề hai, ba. Ngâm mười hay mười 
lim phút, dai sạch vỏ, xay như xay bột, đồ vô chảo vừa sôi 
trúc ra lấy vai mong lược nước nhỉ (nước muối) nhất 
xuống đồ ra khăn bòng gói lại dẫn ráo. Muốn đề thạch cao 
và bột măng thích, thì cứ hai cân dau, hai sét chén mắc 
trâu thạch cao phi, 3 xu bột mang thích. 

99° Cách làm mì ean.— Bot mì ngan thứ tốt, nhồi với 
nước lạnh, danh trải lại như bot bung vay. Đoạn ngầm nước 
lối 5 phút, dé vào ro đề trên miệng diệm, vừa nhồi vừa chế 
nước, cũng như gút gạo vậy. Xã nhồi sao cho bột được 
giai, kéo đừng đứt mới thôi. Đề vào chút muối, nước sôi, 
bắt bột như bánh it, bỏ luột, nỗi dem ra. Muốn dùng tươi 
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đề vậy xào, nấu nhứt là nỏ tươi, dầu sôi chiên nỗi ngoñ 
lắm. 

Nhiều phơi khô dé dành, xắt mỏng phơi. hồi chừng ăn 
phải ngàm lối đôi ba giờ, luột cho mềm mới dùng rs. 

100° Mi căn lam mấm.— Mi cắn xät mong, nấm, hũ 
ngot, cải mặn xắt nhỏ. Dưa gan hay đu đủ bỏ RWS tau yếu, 
trước rồi lấy ra xắt mỏng, xào cả mấy món voi dầu sôi. 
Du-du bào bóp muối dé ráo nước khô, mấm tau thang với 
đường trộn chung dé thính và riềng xiếu mật, liệu vừa 
miệng. 


Phụ thèm it món rẻ tiên 
giúp it cho bạn nghèo 


Tuy các món canh, đồ kho hay xào chiên tôi đề nhiều. 


đồ dùng, song phải tùy “tö nào theo tố nấy” Món nao cũng 
đều có nấm moi ngon, song nếu mua phái tốn tiền, thế hủ 
ngọt, cải man đũ rồi. Các món canh, kho vân vân....... 
dùng 2 món nầy và gia vị khéo, không cần nấm. Đều tối 
là bỏ tuyệt tương chảo 

1° Hi non xào tương - Đầu sôi, tàu hủ đề chiên tương 
bầm nhỏ dé vỏ, đường, muốn dé cốt dừa củng ngon. 

2° Hi non xào cải mặn — Cai xät mông, hũ ngọt xắt, đầu 
sôi, đồ vô chiên với tàu hủ, đường, mim tàn, 


Muốn xào đậu (các thứ đậu) phải hấp sơ đậu, xào khô 


qua, bầu-mướp, cải vân vân, đều dùng vậy, đâu có mắc 
tiền. ù 

3° Cải mặn kho - Cải xắt mỏng, ngâm sơ cho lạt, ướp 
đườnø, mim tàu, dầu sôi chiên sơ, d6 nước kho riêm. _ 

4° Cải mặn kho sa— Cũng vậy, chiên với sa, dau-phong, 
kho với cốt dừa hay dầu. 

5° Cải mặn nấu canh chua thơm.-- Cải xắt nhỏ, thom 
bầm nhỏ, chiên dầu cå hai, dû nước nấu. Nêm vừa ăn đề 
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-6° Cải mặn chiên tàu hủ.— Cai xắt mỏng ướp muối 
đường, đầu sôi chiên, tàu hủ xắt miếng dé vô, chiên 2 món 
vừa vàng. 

-7° Dưa leo trộn tàu kū — (Cũ cai), dua xat mong, hủ 
ngọt nướng, xé nhỏ trộn, xiếu muối và mm tàu rau sống. 


Cac món chay the cho dô man 


pO CHAY ĐỒ MAN 
Dầu mè, Végétaline, coscos - Mỏ 
huile de table, olive « 
đầu phông thứ ngon « 
dau dira « 
Nấm Ca thịt 
hủ non, hii tươi vang trứng gà, vịt 
(2 thứ nầy béo) 


Mi-cän hii ngọt 


- Cai mang, hủ ngọt 


Bau hu ủ làm mim 


Thit nat 
kho 


mim 


mam kho 
maim nhỉ 
Vi dụ như thé mà canh-cai nấu lấy, khéo nấu mặn tức 
khéo nấu chay. Còn các món có đề sa ớt tiêu, là tại món 
9 phải dé mới ngon, cù khong tự người. Cir kỷ mình nhờ, 
| chớ không ai nhờ được. 


Tương kho 
Nước tương, mäm tàu thứ ngon 
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Luan ve xát thit và phach via 
Xat thịt có tanh hay wa ăn uống, biếng nhát, ngủ nghệ, 
| sợ sêt và không chịu sự nhọc. Boi nèn nhiều khi những 
| việc làm sai với lương-tàm là tự nơi nó xúi vay. Vi sao no 
có các tanh xấu fy? Vi mình khong làm chủ nó được, 
không dạy dô, đề nó thong thả theo ý muốn cña nó đã 
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quen va cũng tự nơi các món ăn trược làm cho nó thêm: 
nặng-nề mù-ắm, 

Muốn làm chi xát thịt mà day đồ nó cho mau tän-h6a, 
nhứt là nhờ sự ăn uống tỉnh khiết, hai là diệc cho được 
các tanh xâu cüa nó. 

Khi xát thịt thanh rồi thì phách-vía đều được tinh ca, 
Bởi phách và via liền với xát thit nhờ sợi từ khi ( lien ma- 
gnétique ). Thế nên phải tùng theo xát thịt. 

Nhờ cải Phách mà ta tiếp khi sanh lực ở mấy cảnh cao 
thượng xuống vô mình, bằng không nó, xát thit phải ra. 

Sanh-lực là khí điền dé nuôi dưởng sự sống cüa loài 
người, cầm thủ và thảo mộc. 

Nên lọc xát thịt được tỉnh rồi, thì thần lực vô mình nhiều 
lắm, mà được nhiều chừng nào thì xát than được mạnh 
mẽ, tươi tốt. Tuy không ăn uống mà được tươi-nhuận là 
nhờ nó vay. | 

Con Via là tinh-thé bởi nó sang tô như các vì tinh-tu. 
Via cữa người dao đức thì là tốt dep và sáng suốt lắm, cña 
kë hung ác mé-mui thì tối đen không ra chỉ hết, Nhờ cai 
via tinh-ba mà vị C hon- Nhon moi thong-thuong xuống 
trần được. 

Via là nguồn-cội của các tanh xấu : giận, buồn, thương, 
ghét, độc ac, tham lam, nỏi tắc là nó muốn nhứng đều tội lôi 
thôi, bởi tanh tự nhiên của no là vậy. Môi khi mà nó xúi 
ta lầm loi thì mau nỏ xấu xa lắm. 

Rõ biết tảnh-nết của xát thịt và Via như thé, hay mau 
mau xây nghịch lại mà diéc cho được các tật xấu bọn nó 
đi mới được. : 

Muốn làm “ông chủ” chúng nó không dé. Phải rang ăn 
ở theo lời dạy trong quyên “Dudi-chon-Thiy” cho tron 
và trước khi hành động môi việc phải suy nghỉ cho chánh 

đáng sẽ làm, 


is oka 

Theo lý luận đây thì muôn việc bai cùng thành củng do 
nơi xát than trang kiện và tinh-ba. Vay theo các bài sơ luận 
và các món ăn mà tôi ct kỷ là có vậy xát thit mới mau 
tấn-hóa nồi (nghĩa mau đồi). Có tấn-hóa mau mới được rô 
may thién-co, điền sanh lực mới vò mình nhiều được. 


-~ Đến khi xát thịt được tinh rồi, tôi tưởng là sau khi chay 
trường vài năm, sẽ bắt qua ăn ròng trải cây được. Vì tôi 
đây trước kia củng ăn chay trường đâu ít năm, nhờ ơn trên 
ban, bay giờ ăn ròng trai cày, không dùng đồ nấu nướng 
nữa được. Tuy vày mà trong mình vần mạnh khỏe 
như thường, day dô trễ em vån sốt sắn chớ không cỏ binh 
hoạn chỉ cả. ' 


Trai cày chỉ toàn là vat sống, dùng bô, mátzmẻ và nhẹ- 
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nhàn. Côn-d6 nau lira, một là bị nau phải hết chat bo, hai 
là nhiềm khói lira, khí trược và nóng. Nên tôt là đừng 
dùng đồ ăn cách đêm và hàm đôi ba lira. 
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Cae thứ trai cày nèn dùng 

1° Cam-mật, là bô hơn các thir trai. Nhứt là bình ho nên 
dùng nhiều tốt. Ngày thường moi sang đùng được qui lắm, 
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nó rửa ruột và đường đại tiện dễ thông. Tac là nó bo va 
qui nhiêu lắm vay. Ai được dùng ròng nó không mới thấy 
cải huyền bí. 


2° Hồng-tươi, trai-lé, trải-bôm, xá-ly, chuối-chà,“ chuối: 
già, chuối-xứ,, đu-đủ, mía, mít, noix, amande, dâu-phông 
sống, phơi khô dùng, đừng rang mà cũng đừng nấu, 


3° Trừ các thứ trên đó, đày là đồ tạm đở, xoài chính, 
män-cut, quit, män-câu xiêm hay ta, thơm, nhắn (củng kha; 
song no tùy thời tiết, chất mat mà củng nóng), chuối cao 
chuối tiêu, mắt tiền ít bô, trải vú-sữa, Cac thứ khác nữa 
không tốt, 
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Gao phải ăn cách nao? — | 
Gao da cối, da vừa sạch cảm, chi còn lức (xầy xầy) chat 
bồ của nó là bao ngoài, nếu làm kỷ, ăn cái lỗi trong, không +. 


bô mấy. Gao đứng đầu sự ăn chay. | 
Con nấu cơm vừa nước vừa gạo, đừng chat nước. Đừng 
ăn com rang mà củng chira com hấp. Đồ ăn ding bữa môt 
thôi. 
Xin nhớ đừng dùng gao nhà máy hại lắm, da mất chất 


bo, thêm binh là khác. 
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